


s mas facil describir el estrés
que definirlo. Todos cree-
mos saber qué es y qué lo
causa; sin embargo, estamos
desarmados cuando nos sobrevie-
ne, y no sabemos cémo resolverlo.
Quizas este pequeiio cuestionario
nos ayude a descubrir cuanto sabe-
mos realmente acerca del estrés.

Qué es y qué no es

V F

J O 1. El estrés no es lo que se
experimenta en la vida, sino como
se reacciona ante esos aconteci-
mientos.

O O 2. La enfermedad fisica es-
ta directamente relacionada con el
estrés.

0 O 3. El estrés es un factor ne-
gativo en la vida, y se puede vivir
perfectamente sin él.

O O 4. El ejercicio puede ser un
factor importante para aliviar el es-
trés.

O O 5. El estrés es un problema
que afecta principalmente a los co-
merciantes y a los ejecutivos.
0O 6. La buena salud es un
factor importante para soportar el
estrés.

Veamos como le fue con sus res-
puestas:

1. Verdadero. En términos mé-
dicos exactos, el estrés es lo que su-
cede en usted cuando experimenta
la agresion de un agente estresan-
te, llamado estreségeno. Por lo
tanto, dos personas pueden expe-
rimentar diferentes grados de estrés
ante el mismo acontecimiento,
mientras que una tercera puede no
experimentarlo en absoluto.

2. Verdadero. Una gran propor-
cion de las enfermedades impor-
tantes coincide con muchos de los
estresantes cambios de vida. Los
estudios realizados sefialan que la
persona promedio suele acumular
una gran cantidad de estresdégenos
el afio anterior al que contrae una
enfermedad fisica grave.

3. Falso. El estrés no es malo en
si mismo. Pero el exceso de estrés
en un determinado momento pue-
de ser fatal. Ademas, todos los
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acontecimientos de la vida produ-
cen estrés; es un ingrediente basi-
co de nuestro diario vivir.

4. Verdadero. El ejercicio regu-
lar es esencial para luchar contra
el estrés. Por otra parte, el estilo
de vida sedentario del hombre con-
temporaneo es un factor funda-
mental de su susceptibilidad a las
enfermedades relacionadas con el
estrés.

5. Falso. Todas las personas ex-
perimentan estrés. En realidad, las
investigaciones han - demostrado
que el ambiente que produce mas
estrés es el hogar. Los problemas
de relacidon con las personas mas
cercanas a nosotros son los mas di-
ficiles de resolver.

6. Verdadero. Una persona sa-

na, fisicamente capacitada, puede

soportar una gran cantidad de pre-
siones; es adaptable, positiva vy,
por lo general, tiene esperanza. La
salud pobre, por otra parte, mag-
nifica las pequeiias irritaciones de
la vida y prolonga el ciclo de una
enfermedad.

El aspecto interior

Luego de este pantallazo esta-
mos en condiciones de analizar lo
que sucede en nuestros cuerpos
cuando experimentamos estrés.

El Dr. Walter B. Cannon, neu-
rofisidlogo de Harvard, fue uno de
los primeros en demostrar las reac-
ciones que ocurren en el sistema
nervioso simpatico. ‘‘;Qué le suce-
de al gato cuando se enfrenta con
un perro?’’, se pregunté el Dr.
Cannon. El felino, normalmente
calmo y esbelto, se transforma en
una bestia arqueada, con los pelos
erizados, que parece tener el doble
de su tamafio. Desde el punto de
vista bioquimico, lo que le sucede
es el comienzo de una reaccion de
adaptacion. La adrenalina y otras
hormonas se incorporan al sistema;
la circulacién se acelera; hay mas
-azicares en la corriente sanguinea;
se aceleran los mecanismos de coa-
gulacién de la sangre; aumenta la
capacidad muscular. En suma, el
gato se prepara para la lucha o pa-
ra la huida.
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Pero fue un médico austriaco
quien organizo las diferentes inves-
tigaciones y desarroll6 los concep-
tos que son la base de nuestra ac-
tual comprensiéon del estrés. En
esencia, el Dr. Hans Selye descu-
brié que en todo el cuerpo se pro-
ducen respuestas generalizadas de
adaptacion, movilizando las defen-
sas del organismo para protegerse
de un posible dafio ante situacio-
nes desafiantes 0 amenazantes. A
esas reacciones no especificas las
llamo estrés.

Cuando usted se enfrenta con
una figura siniestra en una noche
oscura, le sucede lo mismo que al
gato; solo que no es tan evidente.
El cuerpo se dispone para luchar o
correr, el corazén palpita acelera-
damente, el rostro palidece: la san-
gre se aparta de la piel para pro-
tegerlo de una eventual hemorra-
gia.

Bajo presion

Pero lo mas notable es que las
mismas reacciones bioquimicas
ocurren en respuesta a una discu-
sion con el jefe, al imaginado de-
saire de un compaiiero, a un em-
botellamiento de transito cuando se
estd apurado, o a una discusion
con la esposa. Y esto sucede vez
tras vez, todos los dias, pues la
presion nunca se detiene.

El ritmo de vida y la inciden-
cia de los cambios estan entre los
factores mas significativos de las
tensiones contemporaneas. El Dr.
Leonard Syme, de la Universidad
de Berkeley, seiiala que hay tres
grupos generales de hombres que
tienen una predisposicion especial
a los ataques al corazon: 1) Los
que tienen un modo de vida dife-
rente del que tenian cuando fue-
ron educados; 2) los que tienen una
condicién de vida que cambia con
frecuencia; y 3) los que viven en
zonas urbanas industrializadas.

Millones de personas encuentran
la respuesta a sus problemas en
una botella de alcohol o en pildo-
ras de colores. Sin embargo, el cos-
to es muy alto: la droga, que hoy
resulta maravillosa, puede llevarlos

a la tragica realidad del mafiana.
Y la raiz del problema —una vida
confusa y carente de satisfaccio-
nes— no ha sido quitada.

De regreso a lo fundamental

No afirmamos que deben recha-
zarse todas las drogas; sélo que
cuando se utilizan los medios na-
turales hay una base mas sélida pa-
ra lograr resultados verdaderos y a
largo plazo.

{Qué son los ‘‘medios natura-
les’’? Son las ocho areas basicas de
la salud: alimentacion correcta,
agua pura, luz solar, ejercicio, des-
canso, aire puro, autocontrol y ac-
titud de fe. Tomemos, por ejem-
plo, el area del ejercicio. ;Sabia
que una de las principales razones
por la que el estrés nos afecta tan
gravemente es porque nos falta
equilibrio entre las actividades fi-
sicas y las mentales?

Como enfrentar el estrés

Las técnicas para enfrentarlo efi-
cazmente comienzan con la com-
prension de que un factor basico
que esta detras del estrés es el te-
mor; en muchas vidas gobierna la
ansiedad. Y definiremos la ansie-
dad como temor irracional: temor
a cosas que en realidad no nos
amenazan, temor a lo desconocido,
temor a aquello sobre lo cual no
podemos ejercer control.

Para hacer frente al estrés es ne-
cesario enfrentar nuestros temores,
reales e irracionales; en otras pa-




labras, debemos ser mas adapta-
bles. La adaptacién es una técnica
de supervivencia; no implica que
los problemas desapareceran, sino
que podremos enfrentarlos con
mas precision y menos ansiedad.

A continuacién mencionamos
seis técnicas de adaptacion. No son
soluciones para los problemas, si-
no sugerencias e instrumentos pa-
ra hacerles frente.

1. Aprenda a relajarse y a des-
cansar. El trabajo es s6lo una parte
de la vida, cuyo valor intrinseco no
es mayor que el del descanso. Mu-
chos consideran a las actividades
recreativas como ‘‘tarea extra’’,
cosas para hacer ‘‘cuando tenga
tiempo’’, en vez de partes esencia-
les de un estilo de vida equilibra-
do. E incluso cuando comienzan la
practica de actividades recreativas,
muy a menudo adoptan deportes
competitivos, como el tenis o el
futbol, que producen su propia
cuota de tensiones.

La relajacién, tal como lo seiia-
16 el Dr. Miller, es el resultado
mental de una actividad fisica. El
modo de relajarse no es otro que
realizar actividad fisica abundante,
tal como caminar, nadar, o traba-
jar en el jardin. Incluso los hob-
bies, que algunos consideran una
pérdida de tiempo y tediosos, pue-
den tener un alto valor terapéuti-
co, especialmente en las personas
cuyo estilo de vida los obliga a un
gran numero de variantes cada dia.

2. Desarrolle actitudes positivas
con respecto a la fuente de presio-
nes que le producen estrés. Por
ejemplo, en vez de quejarse cons-
tantemente acerca del duro traba-
jo que debe realizar —el sélo he-
cho de mencionarlo refuerza el
estrés y aumenta su poder destruc-
tivo—, comience a mencionar y a
pensar en las recompensas que ob-
tendra por esa labor. Puede resul-
tar dificil al comienzo, pero, en el
intento de buscar las cosas buenas
de la vida, se sorprendera al des-
cubrir cuantas se le ocurriran.

La persona creyente puede
evitar el estrés en gran medida me-
ditando en Dios, quien emplea las

Si tenemos la sensacion de que somos ‘‘manejados’’
y no tenemos libertad para conducir nuestras vidas,
viviremos con una intensa frustracion.

pruebas y las dificultades en su
obra de refinar y transformar el
caracter. Para la persona religiosa
esa actitud positiva de la acepta-
cion de Dios, basada en la seguri-
dad de su buena voluntad para con

“nosotros, puede solucionarle algu-

nas tensiones.

3. Cada vez que sea viable, uti-
lice sus posibilidades de regularizar
el medio ambiente. Como hemos
sefialado previamente, los cambios
de vida son una fuente primaria de
estrés. Algunos hemos transforma-
do equivocadamente a la palabra
‘“‘rutina’’ en un término negativo.
Es verdad que la vida debe tener
variedad para mantener su sabor,
pero un poco de variedad es mas
que suficiente para la vida normal.
La vida esta llena de sorpresas; es
mas facil adaptarse a ellas cuando
la vida esta firmemente basada en
esquemas regulares. La seguridad

permanente del hogar, y la satis-
faccion de participar de los esque-
mas de vida familiares, propor-
cionan una base emocional que
no puede abandonarse a menudo
sin una carga innecesaria de es-
trés.

4. Escoja areas de responsabili-
dad creativa e independiente. El
sentido de control de nuestras vi-
das es importante, aunque su al-
cance sea limitado. Si constante-
mente tenemos la sensacién de que
somos ‘‘manejados’’, sin libertad
para ser el que mueve la pieza en
vez de ser la pieza movida, termi-
naremos con una intensa frustra-
ciéon. Por el contrario, podemos
asimilar una gran cantidad de pre-
sibn con minimo estrés, cuando
hemos elegido aceptar las responsa- °
bilidades que producen la presién
adicional. Por causa de ello, el patrén
que trabaja mas horas puede tener
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CALIFICACION

1. Asigne un punto a cada si en las preguntas del 1 al 9.

2. Asigne un punto a cada no en las preguntas 10, 11y 12.
3. Sume los resultados y comparelos con esta tabla:

a. De 10-12 puntos: Usted requiere atencion médica inmediata.
b. De 7-9 puntos: Usted estad bajo estrés, debe revisar su estilo de vida.
c. De 4-6 puntos: Manténgase en este estado.

menos estrés que su empleado, aun-
que éste desarrolle menos activida-
des.

Pero todos no somos patrones,
por supuesto, y mucho de lo que
sucede estd inevitablemente fuera
de nuestro control. Sin embargo,
podemos aislar areas para que sean
““‘nuestras’’. Puede ser un periodo
de tiempo diario que dediquemos
al estudio o a alguna actividad
creativa de nuestra eleccion; o al-
go que realicemos en favor de
otros, sin esperar recompensa, € in-
cluso sin que los demas se enteren
de ello. Cualquiera sea la activi-
dad, necesitamos elegir areas de
responsabilidad creativa, gracias a
las cuales nos sentiremos mas en el
mando de nuestras vidas.

5. Decida incorporar en su vida
sustitutos de las fuentes de ansie-
dad, confusién y estimulacién in-
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necesarias. Rara vez nos detenemos
a considerar la influencia de los
componentes de nuestro estilo de
vida. La musica que escuchamos,
los programas de television que mi-
ramos, los entretenimientos en los
que participamos: todos ellos, y
otras actividades similares, son
producto de nuestra eleccién. Pe-
ro la vida ya aporta una cuota su-
ficiente de confusién, ruidos y tra-
gedia. No necesitamos agregar
voluntariamente una estimulacion
excesiva; podemos y debemos ele-
gir sustitutos.

Consideremos el efecto opuesto
creado por una velada nocturna
con un buen libro o escuchando
musica suave y agradable. Una no-
che en amable compaiiia con la fa-
milia también aporta resultados
positivos. Y esos resultados tienen
un impacto a largo plazo sobre el
estrés.

6. Mire mas alla de lo inmedia-
to y temporal; advierta las perspec-
tivas de largo plazo. Por ejemplo,
ese conflicto que parece tan intimi-
datorio e irresoluble hoy, mafiana
puede ser motivo de diversion. La
persona que no se preocupa dema-
siado por si misma, que no ve la
vida como una serie de crisis de las
que es protagonista, estda mejor
equipada para sobrevivir la verda-
dera crisis del estrés destructivo.

La razoén por la que muchos co-
menzamos a pensar que la vida es
insoportable es porque no tenemos
metas o propdsitos hacia los cua-
les dirigir nuestras vidas. Cuando
vivimos solo el presente, éste llega
a ser imponente y amenazador. En
verdad, cada dia deberia vivirse en
plenitud, y deberiamos vivir sin te-
mores opresivos con respecto al fu-
turo, pero la vida mas rica es la
que se vive con un fino sentido del
futuro, que fluye con esperanza,
que contempla la luz en el horizon-
te y hace todo lo posible para que
esa visién se transforme en rea-
lidad.

Algo mads que hacerle frente

Hay profundos problemas en la vi-
da que no se resuelven técnicamente.
Una persona puede aprender a ha-
cer frente al estrés sin mejorar su
calidad de vida. Este estrés profun-
do es el resultado de vivir fuera de
armonia con los principios funda-
mentales de la vida (a los que tam-
bién podriamos llamar realidades
espirituales), y, a diferencia del su-
perficial, no responde féacilmente
ante las técnicas mencionadas. Sélo
puede solucionarse por medio de
una relacién salvadora con Aquel
que nos entregd metas y propdsi-
tos fundamentales de vida.

La intencién de este articulo ha
sido ayudarlo a sobrevivir en un
mundo complejo y absorbente. Pe-
ro la supervivencia es solo el co-
mienzo, y la vida verdadera se ex-
tiende mucho mas alla. ©.

Extraido de Concerned Communications, publica-
cién editada en los Estados Unidos. Usado con per-
miso.




El Dr. Selye —de origen austriaco—
fue €l primer cientifico que organizé
las distintas investigaciones referzdas
al estrés. De su libro La tension en la
vida extraje algunos pensamientos dig-
nos de ser compartidos con nuestros lec-
tores: “Mucha gente trabaja dura e in-
teligentemente a fin de lograr algin
objetivo inmediato que promete la po-
sibilidad de gozar de la vida en el ma-
#iana; pero el mariana nunca se con-
vierte en hoy. Siempre hay otro
objetivo que promete ain mds venta-
ja a cambio de un poco mds de tra-
bajo. En consecuencia, muy pocas per-
sonas conservan en el camino de la
vida la aptitud de gozar verdadera-
mente: ese don maravilloso que todos
poseian en la niniez. Pero el ser cons-
cientes de esta pérdida nos hiere; por
eso los adultos se dopan con mds tra-
bajo (o0 alcobol o drogas) para desviar
la atencidn de esa perdida’.

En una sociedad cada vez mds in-
dustrializada, despersonalizada vy pla-
nificada, el hombre corre el grave
riesgo de perder el asombro, ese don
infantil que le da sabor, color y sen-
tido a la vida. Lo perdemos por va-
rias razones: por la mezquina rutina
de los problemas diarios que embotan
nuestra sensibilidad para el goce de la
grandeza, de lo sorprendente y de lo
maravilloso; por la sensacion de im-
potencia que va dejando cada frustra-
cion o fracaso, que como sedimentos
se van estratificando en nuestro espi-
ritu; por aburrimiento o simplemen-
te por falta de audacia, o porque te-
nemos que ser “prdcticos”.

Esa incapacidad para abandonar el
intento de querer “controlarlo” todo
es la causa mds importante del estrés:
acaso porque es un sintoma de que he-
mos perdido la capacidad de dejarnos
sorprender por las cosas mds significa-
tivas de la vida. Vida feliz sugiere un
modo de vida superior.—RB.
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Estrés: el fenomeno

holistico

Héctor Gomez

El estrés es un fenomeno total: fisico,
mental y social. Para controlarlo hay
que tener en cuenta todas las dreas de

PAREJA

la vida humana. El autor nos dice que
el sentido holistico de la salud es la
condicion fundamental para una terapia

efectiva.

1 hombre se esta dando cuen-

ta de que su salud esta cada

vez mas amenazada, no por

factores externos, sino por
su propia conducta: sus reacciones
ante las exigencias cada vez mayo-
res de la vida cotidiana. :

La salud, de acuerdo con la
definiciéon de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), no es
meramente la ausencia de enferme-
dad, sino el completo bienestar fi-
sico, social, mental y espiritual.
Como vemos, ya en esta definicion
aparece el sentido holistico, total,
de la realidad humana.

El doctor Hans Selye define al
estrés como ‘‘la respuesta inespe-
cifica del organismo a toda deman-

El Dr. Héctor Gomez es médico clinico especializa-
do en medicina laboral. Cuenta con una vasta ex-
periencia como coordinador de cursos de control del
estrés.
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da que se ejerza sobre éI’’. Esto
significa que cualquier demanda
—fisica, quimica o psicolégica—
provoca una respuesta bioldgica
del organismo.

Esta respuesta es mensurable, vi-
sible y cuantificable, esta dada por
secreciones hormonales, responsa-
bles de nuestras modificaciones or-
ganicas y psicolégicas.

El estrés no es un fenémeno
nuevo, ha existido siempre, y gra-
cias a él, el hombre ha sobrevivi-
do. Cuando nuestros antepasados
debian hacer frente a los animales
salvajes, en ellos se desencadenaba
una reaccién bioldgica; es decir, se
producia el fendmeno del estrés.
Esos cambios organicos le servian
para luchar o huir, y en cualquie-
ra de esos actos su organismo con-
sumia todos los elementos volcados
al torrente circulatorio que le ser-
vian para salvar la vida.

La lucha actual, a diferencia de
la de nuestros antepasados que era
preponderantemente fisica, es mas
bien intelectual y psicoldgica. Es-
ta limitada por coacciones sociales
de conveniencia (callarse ante la re-
primenda de un superior, no poder
reaccionar ni discutir) y por la in-
finidad de situaciones en las que
nos pone una sociedad cada vez
mas exigente y compleja. Asi, la
relacion de adaptacion fisica al me-
dio pasa a ser fundamentalmente
reaccion psicolégica. En nuestros
dias hay mas tension psicolégica,
lo que lleva a la fatiga fisica. Esta
es la causa de que hoy hablemos de
estados de estrés cronico.

Eustrés, distrés e hipostrés

;Siempre es perjudicial el estrés?
No. El estrés es un proceso fisio-
légico normal de estimulacion y
respuesta del organismo. ‘‘Es la sal
de la vida’’, dice el Dr. Selye. Es
indispensable para el desarrollo y
funcionamiento normal del orga-
nismo. A él debemos todo el desa-
rrollo personal: corporal, mental,
social y espiritual. A esta reaccion
‘““buena’’ la llamamos eustrés.

Por lo tanto, lo que resulta per-
judicial para el organismo son las
demandas excesivas, en intensidad




y en duracion de tiempo. Es lo que
llamamos distrés. Este puede gol-
pearnos de manera despiadada,
afectar nuestro cuerpo, nuestra
mente, enfermarnos e incluso lle-
varnos a la muerte.

Cuando la reaccién es muy dé-
bil, estamos en presencia del hipos-
trés. Esa reaccién tampoco es nor-
mal; un bajo nivel de reaccion
puede ser la consecuencia de una
enfermedad.

Estrés: un fenomeno total

Ya mencionamos que en la de-
finicién de salud de la OMS apa-
rece delineado el sentido holistico
de la realidad humana. El hombre
es una totalidad multidimensional,
indivisible, formado por una mul-
tiplicidad de componentes fisicos,
psicoldgicos, sociales y espirituales
interactuantes. Podemos decir, en-
tonces, que la salud absoluta es el
equilibrio entre todas estas dimen-
siones del ser humano.

Desde esta perspectiva total, po-
demos decir que todo lo que suce-
de en una dimension del ser huma-
no repercute en las demas. Una
mejoria del estado fisico influye
sobre la capacidad de trabajo. Una
gran alegria en el terreno afectivo,
influye sobre el fisico. Una eleva-
cion en el orden espiritual, afecta
nuestra relacién con los demas. O
a la inversa: el deterioro de una di-
mension afecta a las otras.

Lo expuesto hasta ahora cambia
el concepto de enfermedad. En pri-
mer lugar, tengamos en cuenta que
lo que se enferma no es el 6rgano
sino el hombre en su totalidad, que
no es una suma de partes, 6rganos
o aparatos, sino un todo orgénico
en armonica relacion psicofisica.

En segundo lugar, tengamos pre-
sente que el hombre no esta enfer-
mo porque tiene una enfermedad,
sino que tiene una enfermedad por-
que esta enfermo. La ulcera de es-
tomago, o lesion anatémica, no es
la causa de la enfermedad sino su
consecuencia. La enfermedad, en
este caso la ulcera, es el resultado
de un proceso dinamico, de una al-
teracion de las funciones orgénicas

Sexualidad y estrés
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Trabajo y estrés

fioad
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que viene como consecuencia de
una distonia neurovegetativa, que
obedece a reacciones psiquicas del
individuo.

El sistema neurovegetativo no es
una estructura anatomica indepen-
diente, sino que esta en relaciéon di-
recta con los centros diencefalicos:
asiento del psiquismo instintivo, de
las emociones y de los sentimien-
tos. En otras palabras, los factores
psicolégicos influyen notablemen-
te en la fisiologia orgéanica. Las
emociones pueden enfermar el
cuerpo.

En el trasfondo de todo cuadro
organico existe siempre una activi-
dad mental, una particular estruc-
tura psiquica en donde residen los
elementos del diagnéstico.

En sintesis, por lo expuesto has-
ta aqui tenemos que tener en cuen-
ta tres cosas: 1. El estrés no es la
circunstancia que nos afecta —ante
un mismo hecho dos personas pue-
den reaccionar de modo distinto.
Tampoco es el estado de animo —
angustia, ansiedad, desasosiego—
con el que reaccionamos ante cual-
quier circunstancia. El estrés es un
mecanismo normal de adaptacion
del organismo ante las exigencias
del medio —externo e interno. Lo
que nos enferma es la demanda ex-
cesiva de ese mecanismo —distrés.
2. La salud es el equilibrio armo-
nioso de todas las dimensiones de
la vida humana —sentido holisti-
co. 3. En la misma base de toda
manifestacion fisica se encuentra
una estructura psicolégica a la que
hay que prestarle atenciéon. Por
eso, para conservar la salud, mas
importante que el mero examen
médico —que solo detectara signos
de una lesion anatémica en
evolucion— es el control de nues-
tro horizonte interior. En este ca-
SO, prevenir es mejor que curar.
Por eso, el objetivo de este niime-
ro de Vida feliz es sefialar que el
control del estrés esta en Ia base de
la salud; porque toda enfermedad
no es otra cosa que el conjunto de
sintomas que expresan el esfuerzo
reaccional del individuo para
recuperar el equilibrio
psicofuncional. >,
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ejercicios fisicos

Hugo Vergan

Todos sabemos que el ejercicio fisico es
basico para la salud. Quiza lo que no
sepamos es por qué. El autor presenta

las razones fundadas cientificamente.
Saber que mejora el sistema nervioso

I ritmo y el estilo de vida
actuales han determinado
no pocas alteraciones en
las tres dimensiones de la
vida humana: la mente, el cuerpo
y el espiritu. En los ultimos tiem-
pos se ha identificado al estrés co-
mo factor determinante de muchas
de esas alteraciones. Obviamente,
cuando hablo de estrés me refiero
al uso equivocado de ese maravi-
lloso recurso que posee el hombre
para hacer frente a las agresio-
nes externas o internas. Ese estrés
““malo’’ se denomina’ distrés.
Entre los elementos con que
cuenta el ser humano para neutra-
lizar los efectos negativos del dis-

El Dr. Hugo Vergan es médico del servicio de ciru-
gia cardiovaoscular del Hospital Castex, Buenos
Aiires, Argentina. Ha escrito numerosos articulos so-
bre el sindrome estrés, que fueron publicados en di-
ferentes revistas especializadas. Cuenta con una vas-
ta experiencia como coordinador de cursos sobre
control del estrés.

y que reduce el riesgo
de padecer un infarto
de miocardio son
motivos suficientes
para realizarlo.

trés, se cuenta el ejercicio fisico:
notable amortiguador de respues-
tas inadecuadas de un organismo
estresado. Entre las ventajas del
ejercicio fisico (EF) sobresalen la
optimizacion del sistema nervioso
y circulatorio, la prevencién de en-
fermedades como la arterioesclero-
sis y la obesidad, y la modificacién
de conductas y modelos de vida
equivocados.

Mejore su circulacion

Una de las ventajas mas impor-
tantes del EF es la optimizacion del
aparato circulatorio y el consecuen-
te aumento de la oxigenacién celu-
lar en todos los niveles del organis-
mo. A partir de una actividad
fisica incrementada, se produce

El ejercicio fisico
mejora el rendimiento
del sistema nervioso.




una demanda extra de oxigeno, y
de sangre para transportarlo. Este
hecho obliga al aparato vascular a
desarrollar nuevos vasos sangui-
neos y a incrementar el tamafio y
calibre de los ya existentes, con lo
que las células se ven favorecidas
por una mayor y mas efectiva oxi-
genacion. También el sistema ner-
vioso se ve beneficiado, pues al re-
cibir mas oxigeno mejoran todas
sus funciones. Vale recordar que
tanto el distrés —como respuesta
inapropiada a los estimulos estre-
ségenos— como la capacidad de
neutralizar sus efectos dependen
casi exclusivamente de un adecua-
do funcionamiento del sistema ner-
vioso, donde se generan la conduc-
ta, el pensamiento, la inteligencia
y las reacciones emocionales. Si
mejoramos el rendimiento del sis-
tema nervioso, estas funciones se
optimizaran y el individuo estara
en mejores condiciones para en-
frentar a los factores estresores.

Eleve el colesterol ‘‘bueno’’

Otro aspecto directo del EF se
expresa en el area del metabolismo
lipidico. Es sabido que el exceso de
colesterol en la sangre aumenta el
riesgo de padecer arterioesclerosis,
y por lo tanto aumenta la frecuen-
cia de infarto de miocardio o en-
fermedad coronaria. Existen dos
tipos de lipoproteinas que trans-
portan el colesterol, cuyas funcio-
nes son claramente opuestas. Mien-
tras que las de baja densidad
(LDL, por sus siglas en inglés: low
density lipoproteines) tienden a ad-
herirse a las paredes arteriales y en-
grosarlas hasta lograr su oclusion,
las de alta densidad (HDL, high
density lipoproteines) se encargan
de ‘‘barrer’’ las paredes arteriales.
El riesgo de enfermedad arterial
depende del balance de ambas lipo-
proteinas. Los factores de riesgo
aparecen cuando se aumentan las
LDL o se disminuyen las HDL.

El EF aumenta notablemente las
HDL, o protectoras; por otra par-
te, la inactividad fisica eleva con-
siderablemente el riesgo de padecer
infarto de miocardio. Esta com-
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Cuando alguien “‘vive’’ las 24 horas bajo
estrés, el ejercicio fisico es fundamental
para romper ese circulo
de hierro. El solo hecho
de cambiar de actividad
distrae el foco de tension
permanente.

probado que los maratonistas re-
ducen a casi la mitad el riesgo de
padecer arterioesclerosis.
Ademas, el EF otorga mayor ve-
locidad de recuperacion a la fre-
cuencia cardiaca normal después
del esfuerzo, y la reduce durante la
actividad. Asi, se determina menor
fatiga cardiaca y mayor resistencia.

Libérese de la energia contenida

En la fase de alarma del sindro-
me general de adaptacion que des-
cribid6 Hans Selye, se desencadenan
una serie de modificaciones en el
organismo estresado: un aumento
importante de la fuerza muscular,
a expensas de un incremento del
tono muscular y de la excitabili-
dad, y contractilidad de las fibras
musculares, lo que capacita al in-
dividuo para la lucha o para la hui-
da. Cuando el estresdgeno es de
origen emocional (frecuentemente
lo es), el episodio no termina con
la lucha o la fuga. Por lo tanto, la
energia contenida y no liberada no
produce trastornos de diversos ti-
pos en los sistemas organicos, que
pueden ser neutralizados si esa ca-
pacidad energética se libera en una
actividad fisica intensa.




“‘La salud no es fodo,
pero todo es nada sin
salud”’.
(Schopenhauer)

Aceite las bisagras

El sistema osteoarticular sufre
durante el estrés (contractura y ten-
sién muscular). La columna verte-
bral es uno de los lugares mas ex-
puestos a estas alteraciones. E1 EF
(en este caso la gimnasia) es un ele-
mento terapéutico y de prevencién
ideal para esta afeccion tan fre-
cuente, porque otorga elasticidad y
‘“‘aceita’’ el sistema articular.

Rompa la rutina

Cuando una persona ‘‘vive’’ las
veinticuatro horas del dia bajo es-
trés (no olvide que se puede pade-
cer distrés durante el suefio, como
pesadillas), producido, entre otras
cosas, por la rutina, el EF se cons-
tituye en el elemento-ideal para
quebrar esa situacién, pues modi-
fica la actitud sedentaria. El sélo
hecho de cambiar de actividad (si
es posible realice el EF en un lugar
donde haya aire puro, en contac-
to con el verde de la naturaleza)
distrae el foco de tensiébn perma-
nente.

Saquese esos kilos de encima

El estrés también estd asociado
a la obesidad, pues genera ansie-
dad —lo que lleva a ingerir alimen-
tos caldricos— y una actitud de
descuido respecto del cuerpo.
Cuando en estas condiciones se co-
mienza una actividad fisica, se
autorregulan casi todas las altera-
ciones, pues junto a una reduccion
del peso corporal y un mejora-
miento del metabolismo se genera
necesariamente un cambio de acti-
tud con respecto al cuerpo y a la
salud. Asi se potencian los benefi-
cios no solo por el EF sino también
por una alimentacién natural y un
modo de vida mas sano.

Ocho consejos practicos

‘“La salud no es todo, pero to-
do es nada sin salud” (Schopen-
hauer). Por lo tanto, no-debiera
pasar mas que el tiempo que se tar-
da en leer esta revista hasta comen-
zar en forma gradual y controlada
una actividad fisica, en lo posible
aerObica, que lo aleje del estrés y
del sedentarismo. Recuerde algu-
NnoS CONnsejos para que esta empre-
sa le sea mas provechosa: 1. Con-
sidere al EF un medio y no un fin
en si mismo. 2. No se torne obse-
sivo con la gimnasia. Puede, sin
querer, convertirse en un tormen-
to mas. 3. Imponga a su actividad
fisica elementos gratificantes que le
otorguen alegria. Recuerde que la
risa ayuda a la digestion, relaja los
musculos, dilata las arterias, deja
la piel rosada y los ojos brillantes.
4. Propongase metas que a su vez
le resulten gratificantes. Por ejem-
plo: perder peso, mejorar la figu-
ra y el aspecto corporal, incremen-
tar la energia y la fuerza muscular,
aumentar el sentimiento de autoes-
tima. 5. Escriba sus objetivos en
tres listas diferentes: semanales,
mensuales y anuales. No olvide ser
realista. Evite proponerse metas
imposibles. 6. Lea sus metas dia-
riamente y evaltielas cada semana
para confirmar que sigue en carre-
ra. Puede confiarlas a un amigo
para verificar juntos los progresos.
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La risa ayuda a la
digestion, relaja los
miusculos, deja la piel
rosada y los ojos
brillantes.

7. Propongase actuar con discipli-
na y resolucién. Recuerde que la
capacidad del hombre s6lo dismi-
nuye porque se convence a si mis-
mo de ello. Si no tiene suficiente
voluntad, pidala a Dios. A su
Creador le interesa que su cuerpo
sea sano y fuerte. Asdcielo a su
empresa. 8. Por ultimo, recuerde
que la actividad fisica debe ser rea-
lizada en forma consuetudinaria y
permanente. Sus efectos, tanto psi-
colégicos como organicos, optimi-
zan la mente y le otorgan mayor
capacidad de adaptacién. Sin em-
bargo, se debe superar sin conce-
siones un elemento frecuente del
EF: la competitividad. Esta puede
llegar a ser contraproducente y lle-
var a situaciones incontrolables. Si
usted potencia la competitividad en
el ejercicio fisico, corre el riesgo de
que éste pase a ser estresante y, ob-
viamente, anule su accién positiva.

No olvide que el EF adecuado y
regular otorga mayor equilibrio
mental y favorece la madurez emo-
cional, permitiendo respuestas
apropiadas a los factores estresan-
tes. Con un sano equilibrio mental,
usted neutralizara los efectos nega-
tivos del distrés sobre su cuerpo,
que es su tesoro mas preciado. Con
estos consejos me propongo lograr
que usted muera joven. . . lo mas
tarde posible. ':f"."
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Roberto Clouzet es master en
Salud Pablica, graduado en
la Universidad de Loma Lin-
da, California, Estados Uni-
dos. Actualmente es el
director del Centro de Vida
Sanq, en Villa Libertador San
Martin, Entre Rios, Argentina.

El estrés es un mecanismo normal
y natural que poseen todos los seres
vivientes para deslindarse de las
eventuales agresiones que proceden
tanto del exterior como del interior
del ser humano.

Alguien ha dicho que un problema
bien planteado estad medio solucio-
nado. Se cuenta que Winston Chur-
chill, en plena guerra, al recibir no-
ticias desalentadoras desde el frente
de batalla, cuando se creia que los
aliados estaban triunfando, exclamé:
“Ahora estamos bien, porque sabe-
mos que estamos mal”. Para detec-
tar donde se encuentra verdadera-
mente el problema, debemos definir
a los “factores estresantes” (también
estresores o estresdgenos); es decir,
todas las circunstancias de la vida
que nos afectan de alguna manera,
y que se convierten en agresiones
que ponen en funcionamiento el me-
canismo de defensa.

Por lo tanto, el estrés no es el pro-
blema, el enemigo que debemos
controlar; en realidad, el nudo de la
cuestion se halla en nuestro modo de
vida, que estd plagado de factores
estresantes: conductas y actitudes
que nos afectan, nos agreden y nos
desgastan.

Cuando la enorme cantidad de
factores estresantes (fisicos, mentales,
sociales y espirituales) que nos agre-
den comienzan a minar nuestros re-
cursos para hacerles frente, el or-
ganismo se reciente: aparecen mo-
lestias y dolores, masculos tensiona-
dos, dificultades para dormir, efc.
Nuestra primera reaccion consiste en
calmar los sinfomas sin comprender
las causas. Surge asi lo que técnica-
mente se conoce como respuesias:
medicamentos, drogas, exceso de
comida, alcohol, tabaco, estimulan-
tes y franquilizantes, entre otros mo-
dos de reaccion. )

Los factores estresantes pueden di-
vidirse en evitables e inevitables. Es
decir, las situaciones que podemos

En busqueda de soluciones

manejar, cambiar o solucionar, y lo -
que decididamente esta fuera de
nuestro control. Ademas, estos facto-
res son subjetivos. Es decir, lo que
afecta fremendamente a una perso-
na, para ofra es una tonteriq, y vice-
versa. Los estresores proceden de to-
dos los-@mbitos de la vida y afectan
todas las facetas del ser (fisicas, men-
tales, animicas, psicolégicas, socia-
les, espirituales, éticas, familiares,
profesionales, laborales). Es importan-
te identificar y clasificar a los facto-.
res estresantes. De esa tarea depen- -
dera el encuentro de soluciones. Con -
respecto a como superar el estrés, te-
nemos que tener presente los siguien-
tes pasos: en primer lugar debemos
sustituir las respuestas negativas por
respuestas positivas. Esas respuestas
positivas nos dardn energias para
encarar mejor las situaciones de la
vida. Cambiaremos el alcohal, el ta-
baco, las drogas, los medicamentos,
el exceso de comida, por alimenta-
cidn sana, ejercicios fisicos, técnicas
de relajacion, estimulantes naturales
(como la hidroterapia) y un descan-
so adecuado. En segundo lugar, una
vez que hemos identificado los fac-
tores estresantes evitables, debemos
modificar nuestras conductas. Hay
una gran cantidad de agresiones
que se pueden evitar con la modifi-
cacion de nuestra manera de ac-
tuar, o de considerar a los demds.
Por ejemplo, si llegar tarde al traba-
jo me produce mucho estrés, haré el
esfuerzo para llegar temprano. Por
dltimo, ante los factores inevitables,
debemos modificar nuestras actitu-
des. En este punto, la clave esta en
nuestra actitud mental. Es necesario
desarrollar virftudes como: fe, grati-
tud, amor, esperanza, confianza, pa-
ciencia, tolerancia, aceptacion,
comprension. . . todo esto nos ayuda
en la busqueda de una filosofia de
vida, de una identidad espiritual, y
nos ayudara en /a busqueda de so-
luciones.
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Comienza a conocerse muy bien la quimica del cere-

bro. Este se alimenta de azicares, —elementos
energéticos—, de aminodcidos, —que se hallan en las
proteinas—, de acidos grasos esenciales, —contenidos en
los aceites de mesa— y de vitaminas.

Las vitaminas B, tales como la By y la PP, ayudan a fa-
bricar neurotransmisores: moléculas que comunican los
mensajes de una célula a la otra. El acido félico —vitamina
Bo— representa un papel esencial en el desarrollo del ce-
rebro del feto. El adulto privado de esta vitamina sufre gra-
ves desordenes: ansiedad, depresion, pérdidas de
memoria. Y las vitaminas C y E, antioxidantes, depuran los
productos de las reacciones quimicas.

El estudio del triptéfano, un aminodcido, ilustra la com-

plejidad de estas reacciones. Interviene en la sintesis de la
serotonina, neuromediador que favorece la saciedad, el
sueno y la calma. Para ser absorvido por el cerebro, este
aminodcido necesita insulina, hormona segregada cuan-
do comemos azdcar. Esto explica por qué, tomados antes
de ir a dormir, el chocolate y la leche tranquilizan.

Los investigadores del laboratorio de neurcfisiologia del
Colegio de Francia acaban de descubrir que este triptd-
fano prolonga el sueno paraddjico por intermedio de la se-
rotonina. “Durante ese sueno, la memoria (y por lo tanto el
saber) se consolida. Es la razén por la cual un vegetariano
que no consume suficientes proteinas puede padecer fa-
llas de memoria”, explica el profesor Nicolaides.—Extraido
del diario Clarin de Buenos Aires, Argentina.
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El estres en el nino

Monica Casarramona

El ““mal del siglo’’ también alcanza a los niios

y es mas comun de lo que imaginamos. Conozca los
factores, agentes y reacciones del estrés infantil y
proteja a su hijo.

1 consideramos que el estrés

es la pérdida de la homeos-

tasis —equilibrio dinamico

del medio interno— a causa
de una amplia gama de estimulos
internos y externos, podremos ad-
mitir facilmente que el nifo, igual
que los adultos y como un inte-
grante mas del complejo y tensio-
nado entorno social, también pue-
de ser victima del estrés. Y peor
aun, victima inocente, condiciona-
* da por la conducta de esos adultos,
y con una escasisima capacidad de-
fensiva contra este mal.

El bidlogo Hans Selye, pionero
en el estudio del estrés, considera
que la reserva de energia adaptati-
va del ser humano es como ‘‘una
fortuna heredada, de la cual pode-
mos hacer extracciones, pero no
adiciones’’. Por eso, especialmen-
te los nifios no deberian comenzar
tan pronto a gastar excesivamente
esa herencia.

Agentes estresores

Como parte de la inextricable
red social, el nifio recibe todos los
impactos de las situaciones emocio-
nales desencadenantes de estrés. Y
como el ultimo eslabén de la cade-
na, recibe esos impactos aumenta-
dos y multiplicados.

El pequeno debe enfrentarse con
agentes estresores que provienen de
la vida y relacién con los padres,
del medio y la sociedad, y de la es-
cuela y su propia experiencia in-
fantil.
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- AGENTES ESTRESORES

PADRE

ESCUELA

NINO

SOCIEDAD

Los padres enfrentan muchos
problemas que no soportan solos,
sino que consciente o inconsciente-
mente proyectan en sus hijos. Es-
tas dificultades son: a) laborales
(inseguridad profesional y econd-
mica, marginacidn, postergacion,
humillacién, frustracion, discapa-
cidad, desempleo, reproches, en-
frentamientos, etc.); b) de pareja
(incomunicacién, incompatibilidad
caracteroldgica, discusiones, agre-
sividad, maltrato, dificultades se-
xuales, celos, separacion, divorcio,
etc.); ¢) de salud (indisposicion, en-
fermedades crénicas, hospitaliza-
cién, intervenciones quirurgicas,
postracion, muerte).

El medio y la sociedad producen
en el nifio miedos, tensiones (a cau-
sa de guerras, robos, crimenes, vio-
lencia, catastrofes, ruidos, conta-
minacién, etc.).

Por otro lado, la escuela enfren-
ta al nifio con estimulos estresan-
tes como: examenes, exigencia de
un rendimiento estandar, calificacio-
nes, amenazas, comparaciones, pre-
mios, castigos, despersonalizacion,

MADRE

etc. Completan el cuadro los proble-
mas ineludibles de crecimiento y de-
sarrollo propios de cada edad.

Factores estresantes

Los factores estresantes pueden
ser de origen quimico (como los re-
lativos a la alimentaciéon —dieta
desequilibrada, abuso de azicar o
sal, uso de estimulantes, cafeina o
bebidas cafeinadas, alcohol, aditi-
vos, carne, malas combinaciones y
carencia de vitaminas, especialmen-
te B y C—, ingestion de nicotina
o pesticidas), fisico (relacionados
directamente con la salud: hospita-
lizacidon, accidentes, infecciones;
vinculados con la actividad: malos
habitos, falta de reposo; y respec-
to del ambiente: vivienda, clima,
ruidos, frio, calor, etc.), y emo-
cional (relativos a los sentimien-
tos: ansiedad, miedo, frustracion,
culpa, odio, muerte, etc.)

El nifio se enfrenta con el estrés
desde el nacimiento. Este lo acom-
paiiara a lo largo de toda su exis-
tencia e influira notablemente en su

personalidad. Los padres no pue-
den evitarlo. Pero si pueden evitar
que el estrés se transforme en dis-
trés (estrés excesivo). Es maés: el es-
trés de la madre embarazada es so-
portado de alguna forma por el
feto, que no es insensible a la pro-
blematica psiquica de la gestante.

Respuestas al estrés

El estrés produce en el nifio una
inmediata ‘‘reaccion de alarma’’.
Esta reaccion tiene cuatro momen-
tos: choque, contrachoque, defensa
o resistencia y agotamiento, y es
necesario estar atentos para captar-
la y entenderla. El cuerpo del chi-
co estresado responde de un modo
no especifico, con un simple ‘‘es-
tar enfermo’’: mal aspecto, dolo-
res indefinidos, trastornos digesti-
vos, inapetencia, fiebre, desinterés,
etc., pero si se investigan detenida-
mente sus efectos se notara un
aumento de tamaiio en las glandu-
las adrenales, una reduccién nota-
ble de los drganos linfaticos e irri-
tabilidad en el estomago y duo-
deno.
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FACTORES ESTRESANTES

QUIMICOS

Alimentacién excesiva o careciente
Dietas incorrectas
Azlcar (exceso)
Sal (exceso)
Cafeina y bebidas cafeinadas
Alcohol
Aditivos
Condimentos fuertes
Estimulantes
Carne (exceso)
Malas combinaciones
Carencia alimentaria

de vitaminas

Cuando un agente particular de
coaccion (miedo prolongado, incer-
tidumbre, exposicion exacerbada al
ruido, etc.) actua sobre el organis-
mo creando tension, el sistema ner-
vioso simpético se activa en sincro-
nia con las hormonas segregadas
por la médula adrenal (adrenalina
y noradrenalina), produciendo una
reaccion de emergencia que tiene
como fin la movilidad de los recur-
sos corporales para que el organis-
mo se defienda de esa situacion.
Las dos respuestas basicas son el
ataque y la huida, segiin convenga.

En tal circunstancia hay un
aumento de la frecuencia cardiaca
que facilita un bombeo mas rapi-
do para cargar mas oxigeno; una

contraccién del bazo que libera

glébulos rojos para transportar el
oxigeno; una redistribucién de la
sangre circulante por la piel y las
visceras, a favor del cerebro y los
musculos; un aumento de la capa-
cidad respiratoria y dilatacién
bronquial para captar mas oxige-
no; dilataciéon pupilar, para mejo-
rar la visién; aumento de la coagu-
labilidad sanguinea, para cerrar
posibles heridas; y aumento de los
linfocitos, que facilitan la repara-
cién del dafio tisular.

Todo este conjunto de reaccio-
nes se producen en el nifio en el
curso de unos pocos minutos y de-
saparecen paulatinamente sin dejar
ningun tipo de secuela. Pero si esa
respuesta del eje neuroendocrino se
mantiene por largo tiempo o és ex-
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FISICOS

Salud
Hospitalizacion
Accidentes
Infecciones
Malos habitos
Ambiente
Vivienda

Falta de reposo
Clima

Ruidos
Contaminacion
Pobreza
Violencia

EMOCIONALES

Ansiedad

Miedo

Culpa

Odio

Celos

Muerte

Estimulos ambiguos y conflictivos

Sobrecarga de 6rdenes o informa
cién

Frustracién

Aburrimiento

Separacion

Sobreexigencias

SENALES DE ESTRES EN EL NINO

Fisicas
Trastornos hepaticos

Manos y pies frios

Enfermedades

Dolor de cabeza
Ojos contraidos
Palpitaciones

Dolor de estdmago

Frecuentes deseos de
orinar

Acidez estomacal

Fatiga generalizada

de la piel

Temblor de manos
Hemorragia digestiva
Sollozos

Sudor de manos y pies Calor facial Diarrea

Piel grasosa Fiebre Problemas vasculares
Musculos tensos Asma Maxilares apretados
Meijillas rojizas Diabetes juvenil Bajas defensas inmuno-
Astenia Locuacidad |6gicas

Respiracion corta Dolor en el pecho Interrupcién del creci-
Boca seca Constipacion miento

De conductia

Negligencia

Mutismo

Falta de cooperacion
Desinterés

Impulsividad

Preocupacion

Tendencia a la enfer-
medad

Dificultades en el
lenguage

Escaso rendimiento
escolar

Rebeldia Insomnio Alteraciones en la
Propensién a acciden- Retraimiento personalidad
tes Aislamiento Sueno intermitente
Sobresaltos Agresividad Pesadillas
Agotamiento Tendenia al capricho Hiperactividad
Desconcentracion Lentitud Inquietud

Poca memoria

Humor inestable

Habitos inestables

cesivamente intensa, puede llegar a
producir modificaciones patoldgi-
cas severas en el chico.

El estrés prolongado en el nifio
conduce a un deterioro de todos
los procesos de crecimiento y ma-
duracion (tal vez a causa de una
menor secrecion de la hormona so-
matotréfica, a una menor activi-
dad tiroidea y a efectos directos de
las hormonas corticosuprarrena-
les), disminuyendo también la re-
sistencia del sistema inmunolégico

para hacer frente a cualquier tipo
de enfermedad.

Los padres deberian ser cons-
cientes de que exponer al nifio a si-
tuaciones estresante innecesarias y
prolongadas, conduce finalmente a
trastornos del comportamiento.

Estrés como trauma

Cuando la situacion estresante se
instala en forma permanente, de-
ja de ser tal para ser una situacion-
traumatica, por ejemplo el fraca-




so escolar, la muerte, la discapaci-
dad, el abandono, la separacion, o
cualquier otra situacién que ame-
nace la existencia del nifio.

Actitudes parentales
que protegen del estrés

De lo expuesto podemos deducir
facilmente que los padres tienen
mucho que ver en el estrés infan-
til. Tenga en cuenta los siguientes
puntos y proteja a su hijo del es-
trés.

1. Resuelva su propio estrés
eliminando el factor estresante,
asumiendo la situacién o subliman-
dola. Asi no transmitira sus proble-
mas al nifio.

2. No espere ni exija de su hijo
mas de lo que él puede dar.

3. Dele una vision positiva de la
vida. Transmitale soluciones, no
problemas. Transforme los ‘‘no”’
en ‘“‘si’’ cuando esto sea posible.

4. No lo reproche, enséiiele.

5. No lo sobreproteja, oriéntelo.

6. Pongale limites pero no ba-
rrotes.

7. Comuniquese con él y permi-
ta que él se comunique con usted.
Dialogue, responda todas sus pre-
guntas.

8. Ayudelo a descubrir y poten-
ciar sus habilidades y dones.

9. Ayudelo a sentirse util.

10. No lo defraude ni le mienta.

11. Cuide la alimentaciéon y el
ejercicio fisico del nifio para que
sean equilibrados y completos.

12. No lo someta a sistemas y es-
tructuras rigidos cuando atin no tie-
ne edad para ello. Por ejemplo, no
lo mande a la escuela ni a guarde-
rias antes de tiempo. Contrariamen-
te a lo que se cree, eso no lo ayudara
en su vida futura.

13. Apliquele castigos didécticos.

14. Prémielo cuando se lo me-
rezca.

15. Confie en él, pero no lo trate
como a un adulto.

16. No lo compare con nadie. El
es unico, eduquelo como tal.

17. No lo avergiience ni humille
delante de otras personas y menos
de sus pares.

18. Amelo mucho y hégaselo
saber. 2,
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Es sabido por fodos que cuando los
ninos entran en la etapa de la ado-
lescencia se producen cambios no-
tables en ellos y en sus relaciones con
los demas. Durante la infancia los chi-
cos aceptaban las pautas y el modo
de vida de sus padres. Pero al llegar
a la adolescencia comienzan los
cuestionamientos.

Este modo de comportamiento no
significa exclusivamente una critica a
sus mayores. Por el contrario, los cues-
fionamientos adolescentes son el mo-
do de descubrir su identidad, de
mirar desde otro angulo para poder
adoptar sus propias costumbres, sus
escalas de valores y los principios de
vida que los caracterizard como per-
sonas adultas.

Esta forma de actuar produce de-
sencuentros y conflictos que afectan
la convivencia en la familia. Tanto pa-
dres como hijos sienten que no pue-
den sobrellevar la carga de tales
tensiones. Es asi como llegan a sen-
tir, con mayor 0 menor conciencia, la
presencia del estrés.

A pesar de que lo expresado es una
realidad, tenemos que decir que no
necesariamente tiene que haber obs-
taculos insalvables en las relaciones
enire padres e hijos para que éstos lo-
gren su madurez. Tampoco es inevi-
table sufrir el esirés destructivo a
causa de los problemas que se pre-
sentan en esta etapa de la vida.

Esid demostrado que cuando las
personas descubren que tienen algo
por lo cual vivir, son capaces de asu-
mir cualquier situacién. Quien tiene al-
go por qué vivir sabe lo que la vida
espera de é€l, en lugar de pretender
que ella le brinde todo lo que podria
desear. Asi también puede sobrelle-
var, y hasta soportar, los problemas o
dificultades con una actitud totalmen-
te positiva.

Estrés y adolescencia

Como padres debemos descubrir
qué esperan nuestros hijos de nosotros
y elegir metas adecuadas al sentir de
ellos y a las demandas de la socie-
dad en la que les toca vivir.

Este modo de proceder nos permi-
tird anticiparnos a las fransformacio-
nes que en ellos irdn operandose. Asi
estaremos ayudandolos a encontrar
su idenfidad mientras facilitamos
nuestra relacion con ellos. De este mo-
do sentiremos que nuestras vidas es-
tan llenas de sentido.

Como padres, podemos ser capa-
ces de sobrellevar los cambios que se
van produciendo en nuestros hijos
adolescentes. Si asi ocurre no nos re-
sultar@ chocante esa mezcia de nifo
y adulto que hay en sus comporta-
mientos, y podremos tratarlos como
adultos a pesar de nuestro intimo de-
seo de seguir reteniendo al nino que
se nos va.

Los hijos también pueden descubrir
el sentido de sus vidas durante esta
eftapa. Es cierto que para ellos signi-
ficard un gran esfuerzo adicional, que
podran o no redlizar, seguin lo que eli-
jan hacer.

Si aceptan el desafio tendran la
oportunidad de conformar suimagen
adulta, haciendo el esfuerzo psicol6-
gico que sea necesario, sin provocar
mayores tensiones en el seno de su
familia.

De este modo, y aungue parezca
utdpico, no habrd razones que justifi-
quen la existencia de tensiones que
provoquen estrés. Asi, tanto padres
como hijos, se sentiran felices dan-
do felicidad. Y éste serd un modo
mas de llevar a la practica las pa-
labras de nuestro Senor Jesucristo:
“Hay mas dicha en dar que en reci-
bir”,
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Estres: Algo mas
que control

(O como tener un estilo de vida superior)

Ricardo Bentancur

Lo importante no es sélo saber
controlar el estrés, sino adquirir un
modo de vida superior.

VIDA feliz

n los articulos que hemos

publicado en este numero

se consideraron una canti-

dad de ‘‘técnicas’’ que nos
ayudan a sobrevivir en el comple-
jo mundo de hoy. Advertimos, sin
embargo, que estas técnicas real-
mente no son las soluciones defi-
nitivas para el estrés; simplemente
son habilidades de adaptacién que
reducen el sudor y las lagrimas de
la existencia.

En realidad, las técnicas para en-
frentar el estrés solo logran aliviar
los efectos; s6lo atienden los sinto-
mas. Hay profundos problemas
humanos que no se resuelven ‘‘téc-
nicamente’’. Aunque el tratamien-
to de los sintomas es importante,
es necesario ir a la misma base de
la estructura humana no soélo pa-
ra controlar el estrés sino para ad-
quirir un estilo de vida superior.

Sobrevivir es esencial, pero no es
suficiente. Tenemos todo el dere-
cho de pedir algo mas de la vida
que simplemente existir. La cues-
tiéon no es sélo controlar el estrés
para agregarle mas afios a la vida;
es necesario adquirir un modo de
vida que nos permita agregar mas
vida a los afios. Necesitamos ser
transformados de personas tensio-
nadas y ansiosas en personas que
enfrenten los problemas y los ven-
zan. Es necesario explotar las mas
ricas reservas del potencial de la
vida.

Ahora bien, ;cémo podemos ir
mas alla del mero control a fin de
resolver nuestros problemas?




Lo que me estd ayudando

Como el estrés forma parte de
nuestra vida moderna tanto como
la luz eléctrica, intento vivir con él
y ser lo mas feliz posible. En mi
propia vida estoy poniendo en
préctica algunos principios de con-
ducta que me estan haciendo bien.

10 Lucho para no sobre-
estimar lo que estoy haciendo.
Siempre tenemos la sensacién de
que lo que hacemos es importan-
te, quiza lo mas importante del
mundo, pero debemos recordar
que eso No es mas que una sensa-
cion. Nadie es insustituible. Esto
me ayuda a poner limite a la auto-
valoracién excesiva e inhibir el de-
sarrollo de la autoconmiseracion.

2 ® Trato de ser sincero
conmigo mismo y enfrentar las si-
tuaciones. Cuando alguna cosa me
importuna, no me lo guardo. Ha-
blo, a su debido tiempo, con la
persona afectada.

3 ® A veces, me escapo.
Cuando las cosas me van mal, to-
mo distancia, me sumerjo en un li-
bro, hago ejercicios, viajo. . . pe-
ro luego me preparo para afrontar
las dificultades, con animo renova-
do y equilibrado.

40 Lucho para controlar
mis impulsos, pero luego intento li-
berar la energia contenida. En vez
de estallar (y luego tener que arre-
pentirme de esa actitud) trato de
dominar los impulsos, racionali-
zando y canalizando la energia a
través de actividades paralelas al
trabajo.

5 ® En la medida de lo
posible, trato de no criticar. Me
convenci de que la critica genera en
mi mas estrés, y de que si ““tiro pa-
lidas’’ continuamente hago que los
demas vivan bajo el estrés inutil-
mente. Me siento mejor si trato de

¢Es usted una persona
del tipo “A”?

e

2
3.

‘oo

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

/e

18.

19.

20.

21

22.

23.
24.

¢Hace o trata de hacer dos cosas al mismo
tiempo?

¢Programa usted cada vez mas actividades
en menos tiempo?

¢Ha perdido el interés o no percibe las cosas
interesantes que se encuentran en el ambien-
te que lo rodea?

. ¢Apresura la conversacion de ofros o termi-

na las palabras que ellos empezaron?

. ¢Seirrita demasiado cuando tiene que hacer

cola o cuando maneja defras de un auto que,
a su juicio, va muy despacio?

. ¢Cree que para que algo esté bien hecho y

a tiempo debe ser hecho por usted?

. ¢Hace muecas y se mueve cuando habla?
. ¢{Mueve las rodillas o da golpecitos con los de-

dos sobre la mesa?

. ¢Habla en forma explosiva y usa obscenida-

des frecuentemente?
¢Tiene la obsesion de estar siempre a tiempo
en el frabajo?

. ¢Tiene dificultades para permanecer senta-

do sin hacer nada?

¢Participa en casi toda clase de juegos para
ganar, ain cuando esté jugando con los
ninos?

¢{Mide su éxito y el de los demas en base a
cantidades? (Ej.: nimero de pacientes, visitas
realizadas, efc.)

¢Hace sonar los dientes, indica con la cabe-
za, aprieta el puno, golpea sobre la mesa o
aspira aire mientras estad conversando?
¢Se impacienta cuando ve a otros hacer co-
sas que usted piensa que las puede hacer
mejor y mas rapido?

¢Pestanea rapidamente o mueve las cejas co-
mo si tuviera un tic nervioso?

¢Pospone ir al bano hasta el Gltimo momento?
¢Se le hace dificil permanecer en la cama
después de despertarse?

¢Cuando pasa un rato relajado o un dia sin
hacer nada, lo abruma el sentido de culpa-
bilidad?

¢Trabaja méas de ocho horas la mayor parte
de los dias?

.¢Camina, se mueve y come muy rapida-

mente?

Cuando el tema de la conversacion no es de
su inferés, ¢aparenta estar escuchando cuan-
do en verdad esta absorto en sus propios pen-
samientos?

¢Se da cuenta de que usted apresura las ul-
timas palabras de cada oracion?

¢Siente enfado, hostilidad o enojo porque tie-
ne que frabajar "mas que los demas”?

TOTAL

Siempre

Algunas
veces Nunca
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Como calificar este examen

1. Califique en base al siguiente puntaje:

a. En las preguntas que marcé “siempre”, 2 puntos.
b. En las que marcd “algunas veces”, 1 punto.
c. En las preguntas que marcd “nunca”, 0 punto.
2. Después, sume los resultados obtenidos y comparelos con la siguiente tabla:

QD0 QO000Q

. 44-48: Definitivamente tipo “A"; debe visitar al médico sin demora.
. 34-40: Tipo “A" alto, tiene muy alfo riesgo; le conviene visitar a su médico.
. 28-33: Tipo “A” tiene un alfo riesgo; debe visitar a su médico.
. 22-27: Tipo “A” en formacién; los riesgos empiezan a ser evidentes.
. 18-21: Vive apresurado, pero su conducta estd dentro de lo normal.
15-17: Conducta apropiada, no hay riesgos.
. 13-14: Es muy posible que usted sea una persona del fipo “B".
. 0-12: Las personas que estan en esta @rea pueden estar fisicamente enfermas o

tener problemas emocionales. Es muy importante que visiten al médico.

Si obtuvo un puntaje muy elevado, asista lo antes posible al Curso de confrol del es-
frés auspiciado por Vida feliz. Pida informacion en la agencia del Servicio Educacional
Hogar y Salud mas cercana a su domicilio. (Vea las direcciones en la pagina 25.)

ver los aspectos positivos de los de-
mas e intento que otros se desarro-
llen.

60 Lucho por no ser un
perfeccionista neurético. No juego
a ser ‘“‘Superman’’. Sé que aspirar
a la perfeccion es admirable, pero
también sé que alcanzarla no es
siempre posible; ademés aprendi
que si intento el perfeccionamien-
to a toda costa, molesto a los de-
mas.

70 Me impuse temer en
cuenta a los otros. Intento algo que
no es facil: no ocupar todos los es-
pacios ni estar continuamente com-
pitiendo. Sé que la competencia es
contagiosa pero también lo es la
colaboracién. A lo largo de los
afios he descubierto que si un com-
paifiero de trabajo siente que soy
una amenaza para €l, él lo sera
también para mi.

80 También me tomo en
cuenta a mi mismo. Un factor que
me genera mucho estrés es intentar
agradar siempre a los demas. Des-
de hace un tiempo, me impuse ser
yo mismo. Finalmente, tengo el de-
recho a sentir, a pensar y a ver las
cosas de un modo diferente. Nun-
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ca podremos agradar a todos du-
rante todo el tiempo, ni a algunos
todas las veces ni a todos algunas
veces.

9 o Intento confiar cada
vez mds en los demds. A causa de
la ansiedad, uno llega a creer que
es el unico que puede hacer las co-
sas perfectamente. Es necesario sa-
ber delegar responsabilidades.

100 Hago de mi hogar mi

mejor refugio. Intento que el en-
cuentro con mi esposa y mis hijas
sea feliz. Dejo los problemas fue-
ra de la casa.

Un estilo de vida superior

De la riqueza teoldgica, filosofi-
ca y practica que nos deja el Pa-
drenuestro, podemos extraer tres
consejos que nos ayudaran a tener
un modo de vida superior.

1. ““Hagase tu voluntad’. Esta
frase se encuentra en San Mateo
6: 10. Ella nos sugiere una idea vi-
tal para alcanzar un modo de vi-
da superior: La aceptaciéon. ‘“La
aceptacion de lo que ha sucedido
es el primer paso para superar las
consecuencias de cualquier desgra-
cia’’, dice William James, padre de
la psicologia aplicada. No es des-
gracia ser ciego; la desgracia es ser-

lo y no aceptarlo. La aceptaciéon no
es mera resignacion quejumbrosa;
es el sintoma de inteligencia de una
persona que percibe los limites de
la vida.

2. “El pan nuestro de cada dia,
danoslo hoy’’. Esa expresion de
Cristo nos sugiere que debemos
preocuparnos por el pan de hoy.
Con respecto a la ansiedad que

. produce el futuro incierto, Jesus

también dijo: ‘“‘Vosotros, pues, no
os preocupéis por lo que habéis de
comer, ni por lo que habéis de be-
ber, ni estéis en ansiosa inquietud’’
(S. Lucas 12: 29). Ademas, agrego:
““Asi que, no os afanéis por el dia
de manana, porque el dia de ma-
fiana traera su afan. Basta a cada
dia su propio mal’’ (S. Mateo
6: 34).

En estas palabras aparece otra
idea a tener en cuenta para cons-
truir un estilo de vida distinto: vi-
vir un dia por vez. Si queremos
conservar la salud, no podemos vi-
vir el pasado y el futuro a la vez,
s6lo podemos vivir intensamente el
presente. Eso no significa que no
haya proyectos ni planes futuros;
significa superar la ansiedad. Ro-
bert Louis Stevenson escribi6: ““To-
do el mundo puede soportar una
carga, por pesada que sea, hasta la
noche. Todo el mundo puede rea-
lizar su trabajo, por duro que sea,
durante el dia. Todos pueden vivir
suavemente, pacientemente, de un
modo amable y puro, hasta que el
sol se ponga. Esto es lo que real-
mente la vida significa”.

3. ““Perdénanos nuestras deu-
das, como también nosotros perdo-
namos a nuestros deudores’’. Es-
te principio que emana de Dios
como fuente de amor esta expresa-
do en San Mateo 6: 12. El resen-
timiento, el odio y el rencor son la
causa del estrés-destructivo. El he-
cho de odiar y “‘pagar con la mis-
ma moneda’’ puede quebrantar la
salud.

Saber perdonar es fundamental
si queremos vivir de un modo su-
perior. Sélo cuando el amor de
Dios brota abundantemente en
nuestro corazén podemos tener tal
generosidad de animo. ©




Reconozca los sintomas ...y aprenda a vencerlos.
BsEBEBES

4

El estrés no afecta a toda la gente del mismo modo y con los mismos
sinftomas. A algunos, la tension alimentada por el esirés les provoca dolores
de cabeza; en otros se traduce en ansiedad o sensaciones de miedo; y en
algunos provoca cambios de conducta, en los habitos del suefo, el apeti-
to o el funcionamiento sexual.

La psicofisidloga Sharlone Weiss, que dicta cursos de reduccion de los
niveles de estrés en salas del Pentadgono y de la Medical lliness Counseling
Associates (Grupo de aconsejamiento médico sobre enfermedades), ha dado
forma a una lista de sintomas que suelen ser senales de que alguien esta
estresado. Es ésta:

| |

e Masculos tensos.

¢ Dolores de espalda.

e Estdmago endurecido.

e Latidos cardiacos muy fuertes o rapidos.

¢ Dificultades para respirar.

¢ Aumento de la transpiracion.

¢ Pies o manos frias.

¢ Falta de concentracion.

¢ Deseos de llorar o de salir corriendo.

¢ Pérdida de confianza en si mismo.

e |rritabilidad, malhumor o enojos frecuentes.
e Sentimientos de frustracion.

e Aumento del uso de alcohol o tabaco.

* Propension al llanto, a los gritos y a repartir acusaciones.

g8

Abby C. King, psicéloga del Centro
de Investigaciones para la Prevencion de i
Enfermedades, de la Universidad de
Stanford, postula que el manejo del pro-
pio tiempo es una de las formas mas
efectivas para reducir el estrés. Por eso,
ha hecho una lista de consejos acerca

e Comerse las unas o rechinar los dientes. » e las jechicas Gus puetion Uscise por
e Declinacion de la productividad personal. fa manojar mejor of iempo:
e Evitar las companias. * Ponga en orden de importancia los

* Cambios en la apariencia personal. siguientes valores: trabajo, seguridad
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econdmica, relaciones familiares, activi-
dades de recreacion, éxito, salud, bie-
nestar fisico, buenas amistades, valores
espirituales, logros, independenciaq, etc.

e Luego haga una lista con sus ob-
Jjetivos de vida especificos.

e Trate de pensar en actividades que
combinen sus valores vitales con sus ob-
Jjetivos. Por ejemplo, si usted coloco fa-
milia en uno de los primeros puestos de
sus valores de vida, un objetivo importan-
te podria ser pasar mas tiempo con los
chicos. Ahora, haga una lista de varias
actividades que lo ayuden a hacerlo. Por
ejemplo, mirar menos television o dedi-
car una noche Unicamente a la familia.
Finalmente, fije una fecha para empezar
esas actividades.

e Tenga una lista diaria de cosas pa-
ra hacer. Catalogue los items de acuer-
do con un sistema de prioridades A, B,
C, etc. Ahora fijese en las actividades B.
¢Cuantas son, en realidad, las activida-
des A? {Cudles deberian ser, en reali-
dad, las C? Piense entonces en cémo
puede cambiar la agenda de su dia pa-
ra lograr cumplir con las actividades A.
Las restantes pueden ser postergadas
para otro momento.

e Haga las cosas con mayor eficien-
cia. Por ejemplo, para minimizar el tiem-
po que usa en llamadas telefénicas,
conceéntrelas antes del almuerzo, o jus-
to sobre la terminacién de su dia de ac-
fividades.

® Sea menos perfeccionista. Trate de
localizar sus convicciones poco realistas
y derrotistas, que pueden estar reforzan-
do su estrés. Preglntese: (Qué puede
pasar si yo no hago esto a la perfecciéon?
¢Estan justificados mis temores?

® Aprenda a decir no. Primero haga
saber a su interlocutor que entiende su
situacion. Diga que no de manera direc-
fa. Ofrezca explicaciones o alternativas.

e Tomese tiempo para descansar.
Después del trabagjo, para reducir la
preocupacion por las tareas a realizar,
organice una lista de cosas especificas
que no llegd a hacer en ese dia y plani-
fique tiempo para realizarlas a lo largo
del curso de las semanas.

e Trate de no quedarse atado a pro-
yectos a medio completar, ya que esto
puede ser estresante. En cambio, divida
las tareas extensas en distintas etapas,
y justifiquese o gratifiquese por las par-
tes que ya haya completado.—Exiraido
del diario Clarin de Buenos Aires, Ar-

genfina. 3
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Crstieyra

El Dr. Enrique Chaij es el di-
rector del conocido progra-
ma radial y televisivo Una Luz

en el camino.

Una terapia efectiva

Cierta noche un hombre camina-
ba por un sendero montanoso, y al
llegar a un recodo del camino se
resbald y cay6 al precipicio. Sin em-
bargo, para su fortuna, quedo en-
ganchado en la gruesa rama de un
arbol, con los pies colgando en el
aire. Desesperado, el pobre hombre
procurd trepar por el arbol, pero le
fue imposible. Alli estaba colgado,
sosteniéndose con los brazos, y con
los masculos en completa tensién. Fi-
nalmente, cuando las fuerzas ya no
le respondieron mas, el desdichado
se dejo caer en el abismo. Su caida
fue de jsblo veinte centimetros! Ape-
nas estaba a una cuarta del suelo fir-
me. .. y no lo sabia.

Nuestro mundo esta lleno de hom-
bres y mujeres que viven al borde
del precipicio: angustiados, temero-
sos y cargados de tensidon emocio-
nal. La ansiedad los consume, el
cansancio los desgasta, la ambicion
excesiva los devora. Y al igual que el
hombre del relato, ya no soportan
mas: estallan en una crisis nerviosa,
o se dejan caer, es decir, se rinden
y asi detienen su indtil frenesi.

Feliz el hombre o la mujer que re-
conoce los limites de su resistencia in-
terior, y sabe desacelerar a tiempo.
Y “desacelerar” no es quedarse in-
movil, sino gjustar la marcha de la vi-
da, para poder disfrutar de ella con
salud. Es evitar que el hilo de la vida
se corte por exceso de tension.

Observe como se encuentra su
mundo interior. ¢Tiene usted control
-sobre sus emociones, 0 sus ambicio-
nes y obsesiones lo manejan? ¢Tie-
ne paz o nerviosismo er su alma?
(Se siente comodo o insatisfecho
consigo mismo? ¢Se lleva bien con
los demds, o tiene frecuentes desen-
cuentros con ellos? ¢Puede atender
con calma y dominio su frabajo dia-
rio? ¢Sabe vivir ordenadamente dia
por dia?

Una vez le preguntaron a cierto fi-
16sofo: “'Si usted s6lo contara con 48
horas de vida, ¢como las viviria?” Y
el respondié: “jUna por unal”

Y tras este corto autoandlisis, per-
mitame comentarle el caso de un
buen amigo mio. A causa de su na-
tural temperamento, este hombre
tendria que ser ansioso y padecer de
un estrés cronico. Sin embargo, ha
logrado un admirable dominio de si
mismo. ¢De qué manera lo consi-
guié? Ha aprendido a vivir dia por
dia. En su profesion, no se deja ma-
rear por las muchas obligaciones.
Realiza una tarea por vez, y sélo pro-
mete lo que puede cumplir.

Pero el verdadero secreto de mi
amigo consiste en su actitud espiri-
tual. El tiene fe y confianza en Dios.
Y para retener la serenidad y el equi-
librio de sus emociones, recurre a
Dios en oracion. Cada vez que lo in-
vade alguna preocupacion, o lo
abruman las cargas de la vida, vuel-
ve su pensamiento a Dios-en busca
de ayuda. Y asi, mi amigo goza de
bienestar y de prosperidad espiritual.
En su experiencia se cumple la pro-
mesa divina: “Invécame en el dia de
la angustia; te libraré” (Salmos
50: 15).

Mediante la fe, usted y yo pode-
mos recibir esta misma fuerza susten-
tadora de Dios. Nada mejor, enton-
ces, que dejarnos caer —como el
hombre del relato inicial— en los bra-
z0s poderosos del divino sustentador,
quien permanece a nuestro lado pa-
ra recibirnos e inundarnos de paz. La
fe sincera en Dios vence todos los
males, incluso las tensiones que des-
gastan la vida. Por eso, alguien escri-
bio: “El estrés llamé a la puerta. La fe
contesté y abrid, pero ya no habia
nadie”,

¢No es ésta una terapia efectiva,
digna de ser puesta en practica?




Mario Pereyra es profesor de Filosofia y Psicologia
de la Universidad de Montevideo, Uruguay, y licen-
ciado en Psicologia de la Universidad Nacional de
Cdrdoba, Argentina. Actualmente ejerce como psi-
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célogo clinico.

El ocio

del fin de semana
(u ofra forma de estrés)

“El sdbado de tarde y el domingo
son espantosos, intolerables. No pue-
do soportar estar sin hacer nada! jNo
puedo desenchufarme del trabagjo!”
Asi describia un paciente sus angustio-
sas vivencias del fin de semana. Mu-
chas veces hemos escuchado estos
dolorosos testimonios de oculto sufri-
miento interior referidos al lapso del
descanso semanal. ¢Qué motiva esta
dificultad para disfrutar las apacibles
horas de la fregua? ;Por qué cuesta
tanto * desenchufarse” del trabajo?

Por lo general, la voragine de todos
los dias comienza a detenerse el saba-
do. El torbellino se desvanece, la ten-
sion afloja. (Qué ocurre entonces?
Comienza a emerger sibilinamente
una horrenda sensacion de vacio.
(,Qué hacer? ;A donde ir?

“"Cuando me viene la ‘depre’ —de-
cia una paciente ansiosa— salgo y
compro algo, aungue sea una pava-
dita. iMe hace de bien!" Pero cuando
se regresa a la casa, nuevamente
amenaza la sensacion nauseabunda
y opresiva. Por suerte llega el sdbado
de noche con su invitacion a la diver-
sion, la risa, el olvido, el ruido. (“jA mi
me gusta el ruido!”, protestaba una
adolescente aburrida.) Pero cuando
en el domingo se despierta pesada-
mente de las nubosas sensaciones tur-
bulentas de la noche, y la conciencia
se va despejando de los efluvios efili-
cos, tabaquicos, musicales, erdticos,
etc., reaparece la angustiante pregun-
ta: Y hoy, ¢qué hago?”

El domingo suele abrir un espacio in-
quietante de inactividad paralizado-
ra. No hay “nada” que hacer, no hay
interés por “nada” y tampoco voluntad
para “nada”. “¢Qué hago?” ¢Errar por
la ciudad sin alma, soportando el has-
fio que aflora en la quietud de las ca-
lles vacias? iNo! ¢Ir a la cancha para

disolverse en la euforia multitudinaria
que grita la pasidn del hincha? Quiza.
¢{Quedarse en casa “enchufado” ala
television, comiendo, bebiendo vy fu-
mando? Puede ser. Ademds, encerrar-
se con la muasica alucinante del rock,
drogarse tomando la “pastilla” o de
cualquier otra forma, ir al bar con la
“barra”, correr por las calles experi-
mentando la excitante sensacion de la
velocidad, “son ofros tantos gritos de
desesperacion, para no ser dejado so-
lo. . . para no ser condenado al vacio,
o al odio, o a los suenos del propio si-
mismo”, segun H. Marcuse. Finalmen-
fe, cuando las horas crepusculares del
domingo extienden sus sombrios tentd-
culos por doquier, la angustia aprisio-
na despiadadamente a su victima.
Recuerdos nostalgicos alumiboran triste-
mente los dias de un pasado que ja-
mas volverd. La mirada de lejania
procura infructuosamente asir objetos
queridos u odiados. Resentimientos es-
pasmaodicos estremecen las extremida-
des y endurecen los maxilares. Es la
hora de la melancolia y la depresion.
Es la hora de la locura y la perdicion.
Un estudio realizado en Suiza por la
Caija Nacional de Accidentes ha veri-
ficado que en las horas préximas al
atardecer del primer dia de la sema-
na se produce el porcentaje mas alto
de accidentes no profesionales .
Especificamente, el 23% de tales ac-

cidentes se registra entre las 16 y las
18. “Entre las actividades que se reali-
zan en ese periodo, las mas peligrosas
son las habituales salidas del domin-
go, en forma de paseos a pie, vigjes
en automavil o marchas. Representan
cerca del 39% del costo total de los
accidentes no profesionales”.

Esa lugubre zona sentimental

Darse cuenta de la presencia de la
angustia que habita las entranas, es el
primer paso para liberarse de ella.
Descubrir que permanece agazapa-
da durante el intenso ajetreo semanal
para lanzarse cruelmente en el tiem-
po del descanso, ayuda a percibir la
enfermedad del aima. El segundo po-
so es saber leer el mensaje de la insa-
tisfaccion. La angustia reptando por los
intersticios de la inactividad habla de
conflictos acallados, frustraciones, cul-
pas, duelos, miedos, iras, melancolias,
crisis, etc.

(Qué dice de usted la angustia?
¢Cual es su problema? ¢No habra
llegado finalmente el momento de
buscar la solucién, de enfrentar deci-
didamente el motivo que lo perturba?
Quizas usted conozea cudl es la raiz de
sus males o quiza no sepa lo que le pa-
sa. En este Ultimo caso requerira la yu-
da profesional. Muy dificilmente uno
puede acertar con sus conflictos in-
conscientes sin ayuda externa. No
tema acudir al psicologo o a su con-
sejero espiritual. Seguramente le sera
de mucho valor.

En caso de ser consciente de sus pro-
pias dificultades, recuerde que es mas
dificil y doloroso vivir ocultandose, eva-
diendo o narcotizando los problemas.
Enfrentarlos y resolverlos es salud men-
taly VIDA plena. En este sentido, resul-
ta inspiradora la oracion del tedlogo
Reinhold Niebuhr: “Dame Sefior, la se-
renidad para aceptar lo que no se
puede cambiar, el coraje para cam-
biar lo que debe ser cambiado ylasa-
b;durio para distinguir una cosa de la
ofra”,

VIDA feliz
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Como hemos visto en este niimero, el estrés no es la circunstancia que
nos afecta. Tampoco es el estado de dnimo —tension, angustia, ansiedad—
con el que reaccionamos ante los factores estresantes. El estrés es un mecanis-
mo normal de adaptacion del organismo ante las exigencias de nuestra pro-
pia interioridad o del medio que nos rodea. Lo que nos desequilibra es la
demanda excesiva de ese mecanismo —distrés. Podemos aprender a contro-
larlo, pero eso no es suficiente para tener una vida abundante, feliz. Es nece-
sario comprender que el problema no se resuelve sélo con técnicas. En la
misma base de la estructura psicolégica de una persona puede existir un de-
sequilibrio espiritual que sea la causa de un estado de tensién continua. Si
logramos estar en buena relacion con Dios, seguramente también lo estare-
mos con nosotros mismos y con los demds.

Para resolver ese desequilibrio de base —estrés profundo— tenga presen-
te estos tres pasos especificos:

1. Establezca un momento diario para estar a solas con Dios. Lz o7a-
cion es la comunicacion con Dios; es hablar con Dios como con el amigo
mds intimo. Ademds, constituye la terapia mds efectiva para tratar las ten-
siones y el estrés de la vida; es un momento para descargar toda la
hostilidad, los temores y el sentimiento de culpa acumulados.

2. Permita que el contacto con nuestro Sefior Jesucristo transforme
su vida —por medio de la lectura de la Biblia, especialmente de los cua-
tro evangelios. Un hecho simple pero profundo de la vida es que el centro
de nuestra atencion determina en gran medida nuestra personalidad y ca-
racter. Si la mayor parte de nuestro tiempo la pasamos frente a la pantalla
del televisor, el tipo de mentalidad a la que éste apela se reproducird en no-
sotros. La magnifica Persona revelada en los evangelios tendrd un efecto
dramatico sobre nuestra actitud hacia la vida si dedicamos tiempo a con-
templarlo. Su amable confianza serd nuestra; también su paciencia, su amor,
su confianza en el Padre. Todas estas cualidades se reproduciran natural-
mente en n0osotros.

3. Incorpdrese a un medio ambiente propicio para la alimentacién
del espiritu. Al participar de una comunidad de creyentes con quienes com-
partir los desafios de la vida, participamos de una comunidad sanadora;
un lugar donde el comparnierismo, el amor y el compartir nos brindan un
paréntesis de calma en la turbulencia de la vida. Necesitamos la afirmacion
y la interaccién de la vida compartida si hemos de liberarnos de la intim:-
dacién que sentimos al enfrentar el mundo hostil. A menudo es mds ficil
percibir claramente a Dios en los rostros de sus hijos. Y necesitamos esa pers-
pectiva. La oportunidad de aprender y compartir, que es fundamental para
la familia cristiana, es un eslabén esencial en los esfuerzos de resolver el im-
pacto destructivo del estrés.—RB.

VIDA feliz (Marca Registrada). Editada mensualmente e impresa mediante el sistema offset por la
Asociacién Casa Editora Sudamericana, de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, a fin de entregar
al hombre de hoy el mensaje de la vida plena —fisica, mental, social y espiritual— que contiene
la Sagrada Escritura. Miembro de la Asociacion Argentina de Editores de Revistas. l}edaccnén._ad-
ministracién y talleres: Avda. San Martin 4555. 1602 Florida, Buenos Aires. Republica Argentina.
Tel. 760-0416. Domicilio legal: Uriarte 2435. 1425 Capital Federal.
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Las recetas publicadas en esta seccion corresponden

al regimen lacto-ovo-vegetariano.

El sabor de la frescura
Esmeralda de Saez

FLAN DE SOJA A LA NARANJA

400 cc de leche de soja
20 g de gelatina en polvo sin sabor
1 lata de duraznos en aimibar (1 kg)
100 g de zanahoria rallada fino
2 naranjas grandes (ralladura) .
2 cucharadas de queso blanco

Poner en la licuadora la mitad de la leche de sojay con
el motor en marcha incorporar la gelatina en forma de llu-
via. Agregar el resto de la leche (caliente) y licuar unos se-
gundos mas. Incorporar el jugo de los duraznos en lata, la
mitad de los duraznos, la zanahoria rallada y el queso blan-
co. Agregar la ralladura de naranja y licuar todo hasta ob-
tener una crema homogénea. Disponer el resto de los
duraznos en el fondo de un molde redondo de 25 cm de
diametro, en forma de flor. Verter encima la preparacién
cremosa y llevar a la heladera hasta que se solidifique. Des-
moldar y servir bien frio. Decorar con queso blanco, si se
desea.

REVUELTO DE SOJA

2 tazas de queso de soja (fofil) desmenuzado

4 cucharadas de puré de zanahorias (o de fo-
mate)

1 cucharada de aceite
Salsa de soja a gusto
Sal a gusto

Relleno para sandwiches

1 cebolla picada fino
Mayonesa a gusto

Calentar el aceite en una sartén. Agregar el tofa bien
desmenuzado y el resto de los ingredientes. Revolver con-
tinuamente hasta que quede una mezcla dorada. Servir
como guarnicion caliente, como si fueran huevos revueltos.

Si se desea obtener una pasta para sandwiches, mez-
clar el revuelto de tofa con la cebolla picada y mayone-
sa a gusto.

TOSTADAS A LA FRANCESA

12 rebanadas de pan integral
1/2 taza de harina de habas (u ofra legumbre)
1 taza de harina infegral (de trigo u otro cereal)

2 1/2 tazas de agua
2 cucharadas de aceite
4/2 cucharadita de sal

Licuar todos los ingredientes menos la harina integral.
Unir esta mezcla con la harina y batir bien. Introducir las
rebanadas de pan, de ambos lados, en esta pasta, dis-
ponerlas en una placa aceitada y hornear hasta que es-
tén doradas. Servir con puré de frutas, mermelada o miel
de naranja. :

GALLETITAS DE AVENA Y MANZANA

1 taza de puré de manzana o membrillo
4 tazas de avena
taza de pasas de uva o higos secos picados
taza de nueces o mani picados
taza de aceite
1 itaza de azucar rubia
1 cucharadita de esencia de vainilla
1/2 cucharadita de sal

Mezclar bien todos los ingredientes hasta lograr una
pasta homogénea. Aceitar una placa para horno y dispo-
ner en ella la masa por cucharadas. Hornear a tempera-
tura moderada durante 25 minutos aproximadamente,
hasta que las galletitas estén doradas.

GALLETITAS DE BANANA (PLATANO)

3 bananas maduras y pisadas
112 taza de nueces o mani picados

1 taza de aziicar rubia

1 taza de pasas de uva picadas
113 taza de aceite

2 tazas de avena

1 cucharadita de vainilla
4/2 cucharadita de sal

Especias dulces a gusto

Mezclar bien todas las frutas y la esencia de vainilla.
Incorporar el aceite y volver a mezclar. Por ditimo, agre-
gar la avenaq, la sal y las especias, mezclando nuevamen-
te hasta que quede una pasta homogénea. Dejar descan-
sar la masa durante algunos minutos, hasta que haya
absorbido bien el jugo de las frutas. Aceitar una placa pa-
ra horno y disponer en ella la masa por cucharadas. Hor-
near a temperatura moderada durante unos 25 minutos
0 hasta que estén doradas.

Esmeralda de Sdez es instructora de cursos de nutricién vegetariana. Vive.en Guayaquil, Ecuador, desde donde escribe para Vida feliz.
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